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الرياضيةللتمارينعامةنصائح

هذا البرنامج مناسب لمعظم المتدربين  أصحاب الخبرة المتوسطة.1

والمتقدمة في كمال الأجسام وتم تصميمه مخصوص من أجل مرحلة

تقوية العضلات وحرق الدهون .

ضع في اعتبارك أن الحمل الزائد التدريجي هو افضل � للحفاظ على.2

تحسين تكوين الجسم وبناء أنسجة العضلات الهيكلية .

إذا كنت لا تعرض  الجسم والعضلات باستمرار لضغط شديد  فلا يوجد.3

سبب للجسم للحفاظ على نمو وقوة العضلات لذلك تحتاج إلى دفع

نفسك لنقطة لم تذهب إليها من قبل وبعد حدوث ذلك ستضر عضلاتك

أوزان جديدة(يأتي التقدم في شكل إضافةعلى النمو وأن تصبح اقوى

يادة التكرارات وزيادة وقت الضغط على العضلة وزيادة عدد للتمرين و ز

أداء تكراراتيجب أن يكونالمجموعات والتمارين في بعض الأحيان )

فتراتوستكونالواحد)للتكرارثواني٤الي٣(منوتركيزببطءالتمرين

تسلسل التمارين ).(أرجو الالتزام بأوقات الراحة المكتوبة وراحة أقصر

أثناءالمياهشربتنسىولاالاقلعلىاسابيع3لمدةالتمرينأداءيتم.4

ممارسة التمارين الرياضية وعلى مدار اليوم

ويتم المشي و الجري البسيط لمدة عشر دقائق في بداية التمرين وقبل.5

تمارين المقاومة لتنشيط الدورة الدموية على اي جهاز متاح في الجيم .

اضغط هنا للتوضيح  عشر دقائق لتنشيط الدورة الدموية

)المقاومةتمارينمنالانتهاءبعد(كارديودقيقة35إضافة.6

على جهاز المشي او الجهاز البيضاوي (الكروس)
أو جهاز الدرج اي جهاز متاح بالجيم

https://youtu.be/M8jXGoTZkPA
https://youtu.be/M8jXGoTZkPA
https://youtu.be/bUnzq0a5Hkg?t=126


💪EXERCISE DAY 1 : UPPER BODY 💪

Warmالاحماءتمارين��هنااضغط up
صورة التمرین

Restاضغط على الصورة لمشاھدة الفیدیو الراحةوقت
Reps Setsالتكرارات

المجموعات
Exercise DAY 1 Upper Body

60 seconds10,12,1531- Seated Cable Row

60 seconds12 To 1532- Lat Pulldown

60 seconds8 To 1243- Smith Machine Incline
Bench Press

https://youtu.be/oTaUvZhm_k4?t=65
https://www.youtube.com/watch?v=0okI2fulB0A
https://youtu.be/0okI2fulB0A
https://youtu.be/-CQBtxju3oQ
https://youtu.be/-CQBtxju3oQ
https://www.youtube.com/shorts/rFuVmTCZvdc
https://www.youtube.com/shorts/rFuVmTCZvdc
https://www.youtube.com/shorts/rFuVmTCZvdc


30 seconds8 To 1234- Push Ups

30 seconds12 To 164
5- Dumbbell Lateral
Raise

30 seconds10 To 1246- Dumbbell Shoulder
Press

30 seconds12To15
47- EZ Bar Curls

30 seconds12To1548- Tricep Rope Pushdowns

https://youtu.be/pkSwefmLN1c?t=132
https://youtu.be/pkSwefmLN1c?t=132
https://youtu.be/Xl0ez7Bso7Y?t=179
https://youtu.be/frwq14dwarM
https://youtu.be/frwq14dwarM
https://youtu.be/pkSwefmLN1c?t=159
https://youtu.be/pkSwefmLN1c?t=159
https://youtu.be/pkSwefmLN1c?t=159
https://youtu.be/pkSwefmLN1c?t=200
https://youtu.be/pkSwefmLN1c?t=200
https://youtu.be/pkSwefmLN1c?t=234
https://youtu.be/pkSwefmLN1c?t=234


30 seconds154
9-Dumbbell Shrug

Aالاستطالةتمارينتنسىلا

Bالاستطالةتمارينتنسىلا

💪EXERCISE DAY 2 : LEGS💪

https://youtu.be/Xl0ez7Bso7Y?t=342
https://youtu.be/Xl0ez7Bso7Y?t=342
https://youtu.be/bhrAQ95tmFY?t=492
https://youtu.be/WoC39lY4-4I?t=550


Warmالاحماءتمارين up

صورة التمرین
Restاضغط على الصورة لمشاھدة الفیدیو الراحةوقت

Reps Setsالتكرارات
المجموعات

Exercise DAY 1 Upper Body

60 seconds15-12-10-10
4

1- Squats

60 seconds1242- Leg Press

60 seconds12 To 1543- Leg Extensions

60 seconds10 To 1244- Seated Leg Curl

https://youtu.be/GQdLizW3FNs?t=56
https://youtu.be/FzLrpa34Yf4?t=9
https://youtu.be/FzLrpa34Yf4?t=9
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=58
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=58
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=157
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=157
https://youtu.be/EeuiRNepD24?t=390
https://youtu.be/EeuiRNepD24?t=390


30 seconds8 To 123
5-Seated Calf Raise

دقائق10ودقيقة45الكارديوتمارينممارسةيتمولكنالحديدتمارينمنراحةالثالثاليوم

اضغط��تمارين البطن

💪EXERCISE DAY 4 : UPPER BODY B💪

2الإحماءتمارين��هنااضغط

صورة التمرین
Restاضغط على الصورة لمشاھدة الفیدیو الراحةوقت

Reps Setsالتكرارات
المجموعات

DAY 4 Upper Body B

https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=260
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=260
https://youtu.be/ZvcENptoUsU
https://youtu.be/280pLvrejYY


30 seconds15 To 2041- Degree Hyperextension

60 seconds12 To 153
2- Bent Over Barbell

Row

60 seconds12 To 153
3-Close Grip Lat

Pull Down

60 seconds8 To 1244- Barbell Chest Press

https://youtu.be/F6NxlY_JkTo?t=1
https://youtu.be/F6NxlY_JkTo?t=1
https://youtube.com/shorts/KLXF0MDhOCw?feature=share
https://youtube.com/shorts/KLXF0MDhOCw?feature=share
https://youtu.be/FB_s1kGloz8?t=288
https://youtu.be/FB_s1kGloz8?t=288
https://youtu.be/FB_s1kGloz8?t=288
https://youtu.be/wtBmtr-hO4Q


30 seconds10 To 123
5- Chest Fly Machine

60 seconds10 To 1236- Dumbbell Incline
Bench

30 seconds12 To 164
7- Rear Delt Fly

Machine

30 seconds10 To 1248- Machine Shoulder
Press

30 seconds
12To1549- Biceps curl dumbbell

https://youtu.be/2leHydDGBts?t=417
https://youtu.be/2leHydDGBts?t=417
https://youtu.be/2leHydDGBts?t=234
https://youtu.be/2leHydDGBts?t=234
https://youtu.be/h4ib6GLbURQ?t=582
https://youtu.be/h4ib6GLbURQ?t=582
https://youtu.be/Xl0ez7Bso7Y?t=80
https://youtu.be/Xl0ez7Bso7Y?t=80
https://youtu.be/2leHydDGBts?t=319


30 seconds12To154
10- Cable overhead triceps
extension

30 seconds103
11- Standing EZ Bar

Reverse Curl

💪EXERCISE DAY 5 : LEGS B💪

Warmالاحماءتمارين up

https://youtu.be/kvlyBZ1D-xA?t=1
https://youtu.be/kvlyBZ1D-xA?t=1
https://youtu.be/kvlyBZ1D-xA?t=1
https://youtu.be/cgTpJ0qrCXI
https://youtu.be/cgTpJ0qrCXI
https://youtu.be/cgTpJ0qrCXI
https://youtu.be/GQdLizW3FNs?t=56


صورة التمرین
Restاضغط على الصورة لمشاھدة الفیدیو الراحةوقت

Reps Setsالتكرارات
المجموعات

Exercise DAY 1 Upper Body

60 seconds15-12-10-10
4

1- Squats

30 seconds
154

2- Cable Straight Legs
Pull Through with-rope

60 seconds1243- Leg Press

60 seconds12 To 1544- Leg Extensions

https://youtu.be/FzLrpa34Yf4?t=9
https://youtu.be/FzLrpa34Yf4?t=9
https://youtu.be/-8wZN0mTFLQ
https://youtu.be/-8wZN0mTFLQ
https://youtu.be/-8wZN0mTFLQ
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=58
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=58
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=157
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=157


60 seconds10 To 1245- Seated Leg Curl

30 seconds8 To 123
6-Seated Calf Raise

تمارین الكاردیو

تعُد تمارین الكاردیو واحدة من أفضل الطرق لبدء تحسین صحتك العامة
ومستوى لیاقتك. تدریبات الكاردیو ھي تلك التي ترفع معدل ضربات قلبك

وتنفسك ، مما یجعل الدم یتحرك بشكل أسرع حول جسمك. سیساعدك ھذا على
حرق المزید من السعرات الحراریة ، فكلما كنت أكثر نشاطاً ، ستستخدم المزید
من الطاقة. تزید التمارین الھوائیة من معدل الأیض لدیك(حرق السعرات) على
المدى الطویل ، مما یعني أنھ حتى عندما تكون جالسًا ، ستحرق سعرات حراریة

أكثر مما قبل لذلك انصح بعد انتھاء تمارین المقاومة تقوم بأداء تمارین
المقاومة.

عز عبد الرؤوفوتحیاتي  ك/

https://youtu.be/EeuiRNepD24?t=390
https://youtu.be/EeuiRNepD24?t=390
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=260
https://youtu.be/cyI6WKZ4KEk?t=260
https://gymcairo.issacertifiedtrainer.com/

